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El presente trabajo de fin de grado tiene como objetivo conocer la situación que viven los 
alumnos de Primaria con respecto a la actividad física en horas extraescolares, y así poder conocer 
cómo emplean el tiempo libre y de ocio los escolares a través de un cuestionario realizado ad hoc. 
Dicho cuestionario se ha realizado a sujetos comprendidos entre las edades de 8 a 12 años. 
Hemos podido identificar cuáles son los condicionantes que influyen en la elección de la actividad 
física de los niños, siendo la diversión y la compañía en estas actividades puntos a destacar.  
En este estudio detectamos la falta de hábito físico entre los alumnos y tomando el uso del 
tiempo libre de los escolares de extrema importancia, llegamos a la conclusión de que nos 
debemos centrar, como docentes, en la creación de rutinas y costumbres que consoliden los 
hábitos de vida saludable; y diseñar políticas de intervención social para su buena aplicación. 
 





Physical activity in extracurricular hours, so as to be able to know how free time and leisure time 
students use through a questionnaire carried ad hoc. 
This questionnaire was made to subjects between the ages of 8 to 12 years. We have been able to 
identify which are the determinants that influence in the choice of the physical activity of the 
children, being the fun and the company in these activities points to emphasize. 
In this study we detected the lack of physical habit among students and taking the use of free time 
of school children of extreme importance, we conclude that we should focus, as teachers, on the 
creation of routines and customs that consolidate habits Healthy living; And design policies of 
social intervention for its good application. 
 







1. JUSTIFICACIÓN DEL TEMA ELEGIDO 8 




2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
11 
3. MARCO TEÓRICO 12 
3.1. BENEFICIOS QUE OFRECE LA ACTIVIDAD FÍSICO-
DEPORTIVA 
12 
3.2. ACTIVIDAD FÍSICA, EJERCICIO FÍSICO Y CONDICIÓN FÍSICA 14 
3.3. ORIENTACIONES Y PARADIGMAS RELACIONADOS CON LA 
SALUD 
15 
3.4. LA INACTIVIDAD FÍSICA Y SUS EFECTOS EN EL DETERIORO 
DE LA SALUD 
17 
3.5. LA ESCUELA Y LA EDUCACIÓN FÍSICA EN LA PROMOCIÓN 
DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y LA SALUD 
 
20 
4. METODOLOGÍA 22 




5. RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 
24 
6. CONCLUSIONES 34 
6.1. PROPUESTA DE FUTURO 
 
35 
7. REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS 
 
36 
8. ANEXOS 38 






ÍNDICE DE TABLAS 
TABLA 1 
Paradigma centrado en la Condición Física (Bouchard y cols., 1990) 
16 
TABLA 2 
Paradigma orientado a la actividad física (Bouchard y cols., 1990) 
17 
TABLA 3 
Número de sesiones a la semana que realizas AF 
24 
TABLA 4 
Realización de AF 
26 
TABLA 5 
Horas semanales de AF 
27 
TABLA 6 
Frecuencia de práctica de actividades deportivas fuera del horario escolar 
28 
TABLA 7 
Acompañamiento en la realización de AF al aire libre 
28 
TABLA 8 
Acompañamiento en la realización de AF al aire libre 
29 
TABLA 9 
Deportes realizados con monitores o entrenadores 
30 
TABLA 10 
Participación en competiciones deportivas 
31 
 
ÍNDICE DE GRÁFICOS 
GRÁFICO 1 
Veces Número de sesiones por semana que realizan AF organizado por sexos 
25 
GRÁFICO 2 
Realización de AF 
26 
GRÁFICO 3 
Horas por semana de AF organizada por sexos 
27 
GRÁFICO 4 










Gran parte de nuestros escolares, hoy en día, sufren una crisis de valores, de baja 
autoestima, inestabilidad afectiva y emocional (Guardia, Y. V., Labiano, L. M., y Fiorentino, 
M. T. 2009), por lo que estos problemas son mucho más graves y deben ser tratados para que 
los más jóvenes tengan una formación integral sin problemas (Ortiz, J. M. P. 2003). Por tanto, 
desde el campo de la educación se tiene que hacer un gran esfuerzo para que los estudiantes, desde 
sus primeras edades, adquieran hábitos y costumbres que refuercen su personalidad y su actitud 
hacia el tiempo de ocio y tiempo libre. 
Por ello, el uso del tiempo libre se ha convertido en un aspecto de estudio y análisis. 
Kristjansdottir y Vilhjalmsson (2001) realizaron un estudio con 3270 adolescentes y jóvenes 
islandeses, de entre 11 y 16 años, en el que se analizó la actividad física de los mismos y la 
conducta sedentaria. Únicamente un 1% demostró una conducta sedentaria a lo largo del día. La 
inmensa mayoría fue físicamente activa, al menos por ejercitarse durante las clases de Educación 
Física de la escuela. Sin embargo, sólo el 39% de los encuestados se consideraron físicamente 
activos (practicaban más de tres veces por semana) durante su tiempo libre, mientras que un 29% 
se registró como practicante regular de ejercicio físico durante el tiempo libre (menos de 3 veces 
por semana). (Luengo Vaquero, C. (2007) y Tercedor Sánchez, P. (1998). 
 
La buena y adecuada utilización del tiempo libre de los niños se muestra como una 
necesidad social en la cual tiene que intervenir la escuela. Aquí, nosotros, los docentes, tomamos 
un papel destacado. El papel del docente en la educación del tiempo libre debe estar orientado 
desde una perspectiva global y desde una concepción de la educación como una capacitación del 
hombre para hacer frente a los diferentes aspectos de la vida, donde el tiempo libre es una de 
ellos. 
Desde una perspectiva constructivista, basada en modelos comprensivos de aprendizaje, 
pretendemos educar para la vida y asentar hábitos de vida saludables que se puedan reproducir 
posteriormente en los períodos extralectivos y así ocupar adecuadamente su tiempo libre y que 
tengan una durabilidad en el tiempo. Este modelo o perspectiva constructivista busca propiciar 
que el alumno o la alumna acceda a reconocer los problemas a resolver y generar sus propias 
soluciones e identificar los recursos motores que ha movilizado en su desarrollo. Como afirma 
Castejón (2003), esta manera de enfocar la enseñanza y el aprendizaje provoca el aumento de la 
motivación, la participación y el aprendizaje de destrezas válidas para practicar durante las clases 
y en la vida diaria. 
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Es verdad que en la actualidad existe una preocupación de la sociedad española por la 
utilización del tiempo libre de los niños y niñas de este país. Se plantea habitualmente, aunque 
también desde otros, la educación en base al ocio. Sin embargo, este trabajo no sólo es necesario 
hacerlo desde el centro educativo, sino que es necesaria la participación de agentes sociales, 
instituciones y, en especial, de las familias. 
Estamos presenciando cómo se ha incrementado el tiempo de práctica de actividad física 
como experiencias de ocio en adultos, pero no tanto en la población infantil. Estudios de 
diferentes autores, como Chen, Haase, Fox (2007), de la Dirección General de Atención Sanitaria 
del Sistema Andaluz de Salud (1992), García Ferrando (1991), Kristjansdottir y Vilhjalmsson 
(2001), Nelson, Neumark- Stzainer, Hannan, Sirard y Story (2006); reflejan resultados 
preocupantes que constatan un elevado porcentaje de población que no practica la actividad física 
de manera habitual y el progresivo abandono de la práctica físico-deportiva a medida que aumenta 
la edad. Asimismo, Mendoza, Ságrera y Batista (1994); Moreno, Hellín y Hellín, (2006) y 
Moreno, Rodríguez y Gutiérrez (1996, 2003) reflejan en sus investigaciones un menor interés 
hacia la actividad física a medida que aumenta la edad. Todo ello a pesar de que, como dice 
Rodríguez Huerta (1999), se confirma que la práctica regular de actividad física y deportiva en el 
tiempo libre y de ocio puede aportar a los jóvenes hábitos saludables.  
 
Los términos de tiempo libre y deporte para todos han transformado parte del nuevo modelo 
deportivo en las edades escolares. Estos planteamientos del deporte se alejan de la idea de 
competición y se centran más en la salud y en la actividad física basada en adquirir competencias 
durante el proceso y no tan vinculada a los resultados. (Pérez Samaniego, V., y Devis Devis, 
J. 2003). Aun así, hay muchos padres que siguen priorizando y acercando a sus hijos a la 
iniciación deportiva como modelos de competición y disciplina. Quizás sea debido a la 
abundancia de estímulos que ofrecen los medios de comunicación que se fijan demasiado en el 
logro y en sus protagonistas famosos, o bien por falta de información y cultura sobre el deporte o 
por la falta de iniciativas y ofertas relacionadas con esta manera de ocupar el tiempo libre de sus 
hijos. El caso es que todavía hay mucho campo por trabajar y la escuela es un extraordinario 
medio para poner las bases de un empleo de los tiempos de ocio. 
La importancia del papel que puede jugar la EF y el profesorado en la promoción de estilos 
de vida saludables (incluyendo en tiempo extraescolar) se pone de manifiesto en las Directrices 
de actividad física de la Unión Europea (Grupo de trabajo de la Unión Europea “Deporte y 
Salud”, 2008), donde se plantea la necesidad de “[…] ampliar el papel de los profesores de 
educación física en la promoción de la actividad física en niños y adolescentes” (p. 28). 
7 
 
El profesor deberá atribuir mayor importancia al desarrollo de valores (tolerancia, respeto, 
cooperación…) que la que asigna a la consecución de otros objetivos específicos de la asignatura 
de EF (mejora de la condición física y la habilidad motriz, conocimiento de relaciones entre 
actividad física y salud, mejora de la percepción de eficacia motriz…). 
Los docentes debemos dar la importancia adecuada al desarrollo de los valores, no solo en 
las clases, sino en su tiempo libre (tolerancia, respeto, cooperación…), a la adquisición de hábitos 
saludables y al conocimiento de relaciones entre actividad física y salud. 
Por lo tanto, el buen uso del tiempo libre representa para el ser humano una necesidad 
básica, igual que el descanso o la alimentación, construyendo un estado de equilibrio psicológico 
de integración social y de salud física. 
El trabajo se ajusta al siguiente guión: en la primera parte comenzamos justificando el tema 
del trabajo y la vinculación que tiene este con las competencias del grado. Después señalamos los 
objetivos específicos que queremos llevar a cabo. Le sigue el apartado de marco teórico, donde 
realizamos explicaciones y fundamentaciones teóricas acerca de los beneficios que ofrece la 
actividad físico-deportiva, aclaramos y diferenciamos términos como actividad física, ejercicio 
físico y condición física, detallamos las orientaciones y concretamos los paradigmas relacionados 
con la salud y la inactividad física y sus efectos en el deterioro de la salud. Otro punto destacable 
del trabajo de grado es la determinación que proponemos acerca de la escuela y la educación 
física en la promoción de la actividad física y la salud.  
En la segunda parte, mucho más práctica, desarrollamos la metodología utilizada (muestra, 
diseño y elaboración). Se analiza el contexto, los instrumentos metodológicos, el procedimiento 
llevado a cabo y los resultados obtenidos. Realizamos un análisis sobre los resultados obtenidos 
por el cuestionario realizado por la muestra descrita y por último, se exponen las conclusiones de 
esta parte del trabajo. 
El trabajo se finaliza con las oportunas y correspondientes referencias bibliográficas y con 
la inclusión de un anexo (cuestionario).  
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1. JUSTIFICACIÓN DEL TEMA ELEGIDO 
El tema de estudio elegido para este Trabajo de Fin de Grado se ha debido a un interés 
personal: conocer la dedicación y el uso del tiempo libre y de ocio que tienen nuestros escolares. 
En el tercer curso de Educación Primaria, cuando comencé mi Prácticum, aprendí, vivencié y guie 
las clases de Educación Física de niños de 5º y 6º de primaria. Ahí es cuando me planteé la 
importancia del área de Educación Física respecto a la adquisición de niveles altos de actividad 
física y, consecuentemente, de la salud y la repercusión que la educación tiene y debe tener en los 
niños en su adquisición. 
Sin embargo, si considero importante que durante las horas lectivas se puede aumentar el 
tiempo de práctica motriz, también veo destacable ofrecer unas líneas de actuación para que sepan 
los alumnos emplear adecuadamente su tiempo libre. Por esta razón es imprescindible conocer 
cuáles son sus hábitos en ese tiempo de ocio para, posteriormente, dar las claves de actuación 
desde los propios centros y que así se mejoren las condiciones de un buen uso del mismo.  
Después de esas semanas que me ocupó mi paso por el Prácticum II, hablando con los niños 
e interesándome por este tema con ellos, he llegado a la conclusión de que indagar sobre el ocio 
y el tiempo libre de los niños es un aspecto importante de estudio, y que afectará tanto a los 
propios alumnos como a toda la comunidad educativa.  
Normalmente se suelen estructurar los horarios de los adultos reservando muchas horas 
para poder emplearlas en actividades relacionadas con el ocio, entre las que se incluye la actividad 
física. Sin embargo, la planificación de un ocio activo para los más pequeños está siempre 
supeditado a varios factores como: el exceso de actividades extraescolares, la disponibilidad de 
los padres para poder acercarles a los lugares de práctica o el coste económico de las mismas. 
Merece la pena observar los comportamientos de los niños y analizarlos para poder poner 
solución a aquellos problemas que poco a poco la sociedad está considerando un problema actual 
y de futuro. Si queremos que el niño utilice bien su tiempo libre, tenemos que educarlo y formarlo 
para que haga de éste un espacio que le proporcione elementos para su desarrollo integral, 
conduciéndole a adquirir hábitos de vida saludables. 
En la actualidad, los niveles de actividad física de los jóvenes constituyen un motivo de 
preocupación (Cantera, 2000). Multitud de estudios como el de Devís y Peiró (1993) sobre la 
actividad física y la promoción de la salud y el de Ramírez, Vinaccia, y Suárez (2004) sobre el 
impacto del deporte y de la actividad física en la salud,  inciden en lo  que se ha afirmado 
anteriormente, que existe un amplio porcentaje de alumnos que no realiza suficiente actividad 
física ni para mejorar o mantener su salud, ni para consolidar o crear hábitos de práctica física. 
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Sin embargo, otros trabajos realizados, como el de Rodríguez-Huerta (1999), concluyen que la 
práctica regular de actividad física y deportiva en el tiempo libre y de ocio puede aportar a los 
jóvenes hábitos saludables, que es por lo que hay que apostar desde la labor de los docentes. 
Como constata García Ferrando (1991), en España el deporte es un componente del ocio 
activo y se le reconoce los beneficios que aporta este tipo de actividades, si bien se realiza mucho 
menos de lo que se desea. Según este autor, la falta de preparación educativa de cultura deportiva 
de la sociedad y el insuficiente esfuerzo por parte de las Administraciones en el fomento del 
deporte a nivel popular, de todos, son factores que condicionan el nivel de práctica físico-
deportiva en la población española. 
 
He podido observar, después de mi paso por los colegios donde he estado cursando el 
Prácticum I y el Prácticum II que, en general, los niños acuden a actividades extraescolares como: 
ayuda con las tareas, ajedrez, manualidades, teatro, etc.; pero estamos presenciando cómo la 
actividad física ha disminuido en los más pequeños, aunque, por el contrario, ha aumentado en 
los adultos.  
 
 
1.1. COMPETENCIAS A DESARROLLAR CON ESTE 
TRABAJO FIN DE GRADO 
Al desarrollar este trabajo voy a tratar de plasmar las competencias básicas que el Título 
de Educación en Primaria demanda a los alumnos que cursan esta Carrera, más en concreto las 
de la mención de Educación Física. 
El objetivo fundamental del título es formar profesionales con capacidad para la atención 
educativa al alumnado de Educación Primaria y para la elaboración y seguimiento de la propuesta 
pedagógica a la que hace referencia el Artículo 16 de la Ley Orgánica 2/2006 de 3 de mayo, de 
Educación para impartir la etapa educativa de Educación Primaria. 
Es objetivo del título lograr en estos profesionales, habilitados para el ejercicio de la 
profesión regulada de Maestro en Educación Primaria, la capacitación adecuada para afrontar los 
retos del sistema educativo y adaptar las enseñanzas a las nuevas necesidades formativas y para 
realizar sus funciones bajo el principio de colaboración y trabajo en equipo. 
Por tanto, como futuros profesionales de la docencia, con este trabajo, pretendemos: 
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- Diseñar y regular espacios de aprendizaje en contextos de diversidad y que 
atiendan a la igualdad de género, a la equidad y al respeto a los derechos humanos que 
conformen los valores de la formación ciudadana. 
- Fomentar la convivencia en el aula y fuera de ella, resolver problemas de 
disciplina y contribuir a la resolución pacífica de conflictos. Estimular y valorar el 
esfuerzo, la constancia y la disciplina personal en los estudiantes. 
- Valorar la responsabilidad individual y colectiva en la consecución de un futuro 
sostenible. 
- Reflexionar sobre las prácticas de aula para innovar y mejorar la labor docente. 
Adquirir hábitos y destrezas para el aprendizaje autónomo y cooperativo y promoverlo 
entre los estudiantes. 
En cuanto a los objetivos específicos de Educación Física en la etapa de Educación 
Primaria se presenta la importancia que ofrece la actividad física para el bienestar personal 
atendiendo a los siguientes:  
- 5). Conocer y comprender de manera fundamentada el potencial educativo de la 
Educación Física y el papel que desempeña en la sociedad actual, de modo que se desarrolle la 
capacidad de intervenir de forma autónoma y consciente en el contexto escolar y extraescolar al 
servicio de una ciudadanía constructiva y comprometida”. Más concretamente conociendo y 
analizando el papel del deporte y de la actividad física en la sociedad contemporánea y su 
influencia en distintos ámbitos sociales y culturales; y conociendo los aspectos que relacionan la 
actividad física con el ocio y la recreación para establecer las bases de utilización del tiempo libre: 
teatro, danza, deportes, salidas, etc. 
-6). Saber transformar el conocimiento y la comprensión de la Educación Física en 
procesos de enseñanza y aprendizaje adecuados a las diversas e impredecibles realidades 
escolares en las que los maestros han de desarrollar su función docente”. Llevando esto al dominio 
de las estrategias y recursos para promover hábitos saludables; y a la orientación de las actividades 
físicas que se desarrolla en el centro, en horario escolar y extraescolar, promoviendo la escuela 
como un entorno activo y saludable. 
Por tanto, fijándonos en estos objetivos llegamos a la conclusión que la actividad física 
ligada a la salud se debe trabajar y gestionar en horario escolar mediante las clases de Educación 
Física. Como tal es necesaria la promoción y motivación de su realización en horario extraescolar, 





2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 Con el presente estudio se pretende concretar una serie de objetivos más concretos que 
intentarán dar más luz a la realidad que se está estudiando. Presentamos aquí los más 
representativos: 
- Conocer la situación que viven los alumnos de Primaria con respecto a la actividad física 
en horas extraescolares 
- Diferenciar diferentes términos que se relacionan entre sí como actividad física, ejercicio 
físico y deporte para conocer cuál es la propuesta más adecuada para adquirir hábitos de 
vida saludables. 
- Conocer cómo emplean el tiempo libre y de ocio los escolares a través de un cuestionario 
realizado ad hoc. 
- Descubrir cuál es la actividad física realizada fuera del horario escolar por parte de los 
escolares, las modalidades más demandadas y la orientación que presentan. 
- Explorar si hay diferencias en el grado de actividad física entre niños y niñas. 
- Identificar cuáles son los condicionantes que influyen en la elección de la actividad física 
de los niños. 
- Identificar el tiempo y la calidad de la actividad física empleada por los escolares en 














3. MARCO TEÓRICO 
3.1. BENEFICIOS QUE OFRECE LA ACTIVIDAD FÍSICO-
DEPORTIVA 
Este trabajo gira en torno al término “actividad física”, por eso es necesario que 
previamente se establezca una definición de mismo, para diferenciarlo de otros que pueden dar a 
equivoco en la sociedad, como son el ejercicio o la condición física. 
Así pues, la OMS (2004) establece la siguiente definición de actividad física: “cualquier 
movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que exija gasto de energía” (p. 6). 
Por otra parte, el Consejo Superior de Deportes, CSD, (2010) sostiene que “es un movimiento 
corporal producido por la acción muscular voluntaria que aumenta el gasto de energía. Se trata de 
un concepto amplio que engloba el término de ejercicio físico” (p.13). 
La actividad física fuera del contexto escolar es aquella que no corresponde a las horas de 
Educación Física curriculares obligatorias y se realiza en el tiempo libre. Sin embargo, incluimos 
en esta categoría a aquellas actividades que, si bien se desarrollan en el ámbito escolar, su carácter 
es de participación voluntaria, lo cual implica cierto grado de motivación, tanto intrínseca como 
extrínseca. 
Como ya hemos indicado anteriormente, la actividad física es uno de los factores más 
influyentes en la salud de las personas y debido a ello, desde edades tempranas, tenemos que darle 
la importancia que tiene y debe ser practicada de forma habitual. 
Es fundamental que los niños adquieran hábitos saludables adecuados a su edad y los 
puedan integrar en su día a día. Deben conocer cuál es la forma adecuada de practicar actividad 
física, adquirir conocimientos para aplicar una correcta alimentación, así como asimilar y llevar 
a cabo hábitos de higiene personal para que con todas estas premisas puedan establecer relaciones 
sociales con el resto de personas de su entorno. Todos estos objetivos deben ser adquiridos desde 
las más tempranas edades, por eso la escuela se convierte en un vivero de costumbres. Sin duda, 
para hacer efectivos estas propuestas es necesario un fuerte compromiso de todos los docentes, 
como algo transversal, aunque especialmente desde el plano de la Educación Física.  
Estos hábitos no sólo les van a reportar beneficios saludables para su cuerpo, sino que 
también van a conseguir crear en el sujeto una alta autoestima, incrementando su autoconcepto 
que les posibilitará tener la sensación de satisfacción con su propio cuerpo, además de aportarles 
conocimientos sobre el disfrute del ocio y del tiempo libre. (Moreno, J. A., Moreno, R., y 
Cervelló, E. 2013) 
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Por tanto, son muchos hábitos los que un escolar debe conseguir desde edades tempranas 
con la finalidad de lograr su autonomía y madurez personal, guiada de una vida sana que le 
permita disfrutar y desenvolverse en la sociedad, sin ningún tipo de dificultad para desempeñar 
las actividades de su día a día. Pasados los años, esos niños pasarán a ser adultos y tendrán 
adquiridos esos hábitos de vida saludables, si realmente han sido trabajados convenientemente y 
de manera planificada. Por esta razón, también consideramos necesario conocer la definición de 
vida saludable, puesto que son aquellas rutinas que debe seguir la ciudadanía con el fin de adquirir 
y/o mantener un estado personal de bienestar en todos sus niveles (mental, físico y social). 
La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2010) estableció las recomendaciones que 
determinan ciertas rutinas que debe ir adoptando un escolar:  
- Los niños y jóvenes deben realizar 60 minutos o más de actividad física todos los días. 
Las actividades deberán ser variadas y adecuadas a su edad y a su desarrollo físico.  
- La mayor parte de la actividad física deberá ser aeróbica y de intensidad moderada, como 
caminar, correr, saltar… 
- Debe realizarse actividades aeróbicas intensas, actividades de fortalecimiento muscular y 
para fortalecer los huesos al menos 3 días a la semana.  
- Realizar actividades físicas diarias en forma de deporte, desplazamientos, juegos; en 
diferentes entornos: familiar, escolar, tiempo libre. 
La actividad física recomendable será aquella que por sus características nos garantice más 
beneficios que riesgos a la hora de realizarla. Para ello hay que tener en cuenta una serie de 
factores, como son  
la posibilidad que ofrece la actividad para autocontrolar la intensidad, la seguridad que 
ofrece el medio en que se practica, la mayor o menor brusquedad de los movimientos, el 
riesgo de impactos con móviles u oponentes y los problemas psicológicos y de relaciones 
sociales que pueden conllevar la competitividad en aquellas actividades que requieren de 
un oponente para poder ser practicadas (Devís, 2000, p.30). 
Estas recomendaciones muestran la clara repercusión que la actividad física y el deporte 
poseen dentro de los hábitos de vida saludable, ya que la realización de estas prácticas produce 





3.2. ACTIVIDAD FÍSICA, EJERCICIO FÍSICO Y 
CONDICIÓN FÍSICA 
A continuación, realizaremos la diferenciación entre actividad física, ejercicio físico y 
condición física, ya que todos ellos están incluidos dentro de las actividades extraescolares de los 
niños que habitualmente se ofertan en los centros educativos.  
Por actividad física Casajús (1999) define ésta como cualquier movimiento corporal 
producido por los músculos esqueléticos que conlleva un gasto energético, superior al estado de 
reposo. En el día a día de cada persona, la actividad física puede estar relacionada con la actividad 
laboral, con la práctica de deportes, con las tareas de la casa o cualquier otro tipo de actividad. 
Según Contreras (1998), todas las personas podemos realizar actividad física, 
diferenciando la actividad física laboral o profesional de la actividad física relacionada con el ocio 
y el tiempo libre, suponiendo que en ambas se consigue que haya un gasto energético para el 
organismo. 
Siguiendo estas reflexiones, podemos entender por actividad física aquella que supone un 
gasto energético superior al basal, en cualquier momento de nuestro tiempo libre, formativo o 
profesional. A través del desarrollo de esta actividad física vamos a ser capaces de realizar las 
demandas de la vida cotidiana que cada sujeto realiza según sus hábitos: andar, subir escaleras, 
agacharse, empujar, etc. 
El segundo concepto que debemos aclarar es el de condición física. Navarro (1990) 
indicaba que la “Condición Física es una parte de la condición total del ser humano y comprende 
muchos componentes, cada uno de los cuales es especifico en su naturaleza. Supone, por lo tanto 
la combinación de diferentes aspectos en diversos grados” (p. 31). 
    La Organización Mundial de la Salud (OMS) define Condición Física como “bienestar 
integral corporal, mental y social”, según aparece en el Diccionario de las Ciencias del 
Deporte (1992). Esta definición se aleja de la versión que indicaba que la condición física sólo 
afectaba al ámbito corporal, sin tener en cuenta que la persona necesita de un acomodo psíquico 
y una adaptación a la sociedad. 
Entrado el siglo XXI se encuentran otras definiciones que ya relacionan la condición física 
con la salud, Por ejemplo, Bouchard, citado por Zaragoza (2004), plantea que, mientras que los 
factores de la Condición Física relacionada con el rendimiento dependen fundamentalmente de 
factores genéticos, los componentes de la condición física relacionada con la salud se ven más 
influenciados por las prácticas físicas, asociándose estos, con un bajo riesgo de desarrollar 
enfermedades derivadas del sedentarismo (p. 8). 
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    Asimismo, Rodríguez (2006) define la Condición Física como el estado dinámico de 
energía y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar 
del tiempo [de] ocio [de manera activa], afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga 
excesiva, a la vez que permita evitar las enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el máximo 
de la capacidad intelectual, experimentando plenamente la alegría de vivir (p. 22). 
Como podemos observar, el término de Condición física ha sufrido una evolución en 
cuanto a su significado acercándose de cada vez más al término salud como fundamento 
integrador, con la búsqueda del bienestar físico y mental del individuo y al poder contribuir a la 
prevención de enfermedades y el mejoramiento de la calidad de vida. 
En la actualidad, las relaciones entre la actividad física y la salud están repletas de supuestos 
que sostienen la problemática relación: actividad física = condición física = salud (Devís y cols., 
2000). Esto quiere decir que una persona que realiza actividad física mejora su condición física, 
por tanto, mejora su salud. Pero no siempre que se mejora la condición física se producen mejoras 
en la salud, puesto que se pueden producir disfunciones psíquicas o sociales, bien por su obsesión 
por su práctica o por una distorsión de la realidad. 
Otro término que cabe destacar, por su relación con el contexto de estudio, es el de 
“Ejercicio Físico”. Ramírez (1999) define ejercicio físico como una acción concreta que posee un 
proceso de repetición de una acción determinada. La palabra ejercicio significa “repetición 
dirigida a la acción con el objeto de influir sobre las propiedades físicas y psíquicas del hombre 
y sobre la perfección de la forma de ejecución de esta acción” (p. 44). También indica que los 
ejercicios se realizan con un orden, que emplea el profesor de Educación Física con el objetivo 
de “orientar las actividades de las clases de manera ordenada, permitiéndole configurar, 
estructurar y disponer el grupo convenientemente, realizar rotaciones y cambios de lugar dentro 
del área de trabajo de manera organizada” (p. 44). 
 
 
3.3. ORIENTACIONES Y PARADIGMAS RELACIONADOS 
CON LA SALUD 
Día a día se aumentan las relaciones entre la actividad física y la salud, incluso aumentando 
la aceptación por parte de la medicina (Fentem, Bassey y Turnbull, 1988; Bouchard, Shephard, 
Stephens, Sutton y McPherson, 1990), hasta el hecho determinante de tomar como factor de riesgo 
para las enfermedades actuales la inactividad física (Power, Thompson, Caspersen y Kendrick, 
1987; Tittel e Israel, 1991). 
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Por tanto, nos encontramos con dos paradigmas que explican estas relaciones: el paradigma 
centrado en la condición física y el paradigma orientado a la actividad física. Estos paradigmas 
descienden de los dos puntos opuestos que recoge Monahan (1987) sobre el debate entre expertos 
de la medicina y del ejercicio físico: los que aprueban y defienden un programa aérobico de 
condición física y los que argumentan que la salud se sostiene por medio de la actividad física sin 
llegar a los objetivos de la condición física. 
 
• Paradigma centrado en la condición física 
Como ya hemos ido comentando, la actividad física puede influir en la salud, haya o no 
mejora en la condición física, ya que la actividad física está al alcance de todos porque todos 
pueden hacer algún tipo de actividad, mientras que la mejora de la condición física no siempre se 
consigue porque, entre otras cosas, depende de factores genéticos (Devís y cols., 2000). 
          Este paradigma supone que el elemento que permite la relación entre actividad física 
y la salud es la condición física. Por tanto, las relaciones por las que se realiza actividad física 
desemboca en una repercusión positiva en la condición física y, a su vez, una mejora de la salud. 
 
 
Actividad Física                 Condición física               Salud 
 
Tabla 1  
Paradigma centrado en la Condición Física (Bouchard y cols., 1990) 
 
 
• Paradigma orientado a la actividad física 
Este paradigma, el orientado a la Actividad Física, está más orientado a la realización de 
las actividades físicas de una manera lúdica y recreativa, a diferencia de la condición física que 
es entendido como producto en la consecución de unos resultados. 












- Estilo de vida 
- Ambiente 
- Atributos personales 
 
Tabla 2  
Paradigma orientado a la actividad física (Bouchard y cols., 1990) 
 
En este paradigma la actividad física es un elemento que está conectado con otros, igual de 
importantes en cuanto a la consecución de un estado de salud adecuado. Estos factores que van a 
determinar una capacidad de bienestar saludables se refieren a la herencia, el estilo de vida, el 
ambiente y otros atributos personales que pueden ser mucho más determinantes que la realización 
o no de actividad física (Devís y cols., 2000). 
 
 
3.4. LA INACTIVIDAD FÍSICA Y SUS EFECTOS EN EL 
DETERIORO DE LA SALUD 
Una vez definidos y diferenciados los conceptos básicos más importantes que van a orientar 
la línea conceptual de este trabajo, debemos centrarnos en otros temas que nos pueden derivar en 
un estado de salud inadecuado y perjudicial para la persona. Queremos ahora centrarnos 
especialmente en el problema del sedentarismo en las edades en las que los niños y las niñas 
deben adquirir rutinas que los lleven en la edad adulta a tener un estilo de vida saludable. Por esta 
razón, debemos conocer si este grupo poblacional está realmente informado de los beneficios de 
realizar actividad física, cómo debe realizarse y plantearse para que consiga mayores efectos y 
desde qué ámbitos se debe promocionar. 
18 
 
La inactividad física constituye, según datos recogidos por la OMS (2010), el cuarto factor 
de riesgo más importante de mortalidad en todo el mundo. Es un problema cada vez más 
extendido, sobre todo en los países desarrollados y que afecta al conjunto de la población: niños, 
jóvenes y adultos.  
Según datos de la Encuesta Nacional de Salud de España 2011/12 (Suárez, Neira, Pastor y 
Hernández, 2014), realizada por el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, en 
colaboración con el Instituto Nacional de Estadística, cuatro de cada diez personas adultas se 
declaran sedentarias en su tiempo libre. El 44,4% de la población de 15 y más años afirma que no 
hace ejercicio y que ocupa su tiempo de ocio de forma casi completamente sedentaria. Con 
respecto al grupo de población infantil, el 12,1% de los niños de 5 a 14 años se declara sedentaria, 
es decir, no realiza actividad física alguna en su tiempo libre. 
Entre los beneficios que produce la práctica de actividad en la salud, uno de ellos es que se 
consigue un mayor equilibrio entre el peso y la estructura corporal entre los que la realizan, ya 
sean niños o adultos. Teniendo en cuenta que nos encontramos ante a una de las mayores 
amenazas para la salud pública del siglo XXI, tal y como lo ha reconocido la Organización 
Mundial de la Salud, es de obligada atención para los profesores y padres, que desde las edades 
más tempranas se intente prevenir el efecto pernicioso del sobrepeso y de la obesidad. Un niño o 
adolescente con mayor peso de lo que su constitución requiere le va a suponer un hándicap para 
poder desarrollar cualquier actividad física, por los problemas de movilidad que le requiere. 
Además de los efectos negativos en su autoconcepto, que a veces pueden repercutir en sus 
relaciones con sus semejantes. 
Según los datos que nos ofrece la OMS (2014), podemos ver que en España, la media 
estimada de obesidad en adultos es de un 14,5% y de un 37% de sobrepeso. Esto es, uno de cada 
dos adultos pesa más de lo recomendable. Comparando estos datos con los del resto de países 
europeos, podemos observar que España se sitúa en una posición intermedia en el porcentaje de 
adultos obesos. Sin embargo, en lo referente a la población infantil, nuestro país presenta una de 
las cifras más altas, sólo superada por los niños de Italia, Malta y Grecia. Qué casualidad que sean 
todos países del entorno geográfico del Mediterráneo, donde dicen que su dieta es una de las más 
ricas, variadas y equilibradas que existe en el Planeta. 
Estos hábitos de inactividad física pueden empeorar o agravar ciertas enfermedades como 
la obesidad infantil, la diabetes, la hipertensión y algunas enfermedades cardiovasculares. Está 
demostrado que la actividad física practicada con regularidad reduce estos riesgos. Además, la 
práctica de actividad física es fundamental en el consumo de energía diario, necesario para 
mantener un buen control del peso. Según los resultados del estudio ENKID, realizado en España 
(1998-2000), existe una clara relación entre obesidad y sedentarismo. Esto es debido a que la 
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existencia de obesidad es mayor en aquellos niños que realizan actividades sedentarias durante 
un mayor periodo de tiempo que en aquellos que dedican menos tiempo a este tipo de actividades 
(Serra, Román y Aranceta, 2006).  
Por otro lado, la inactividad física o el sedentarismo también pueden fomentar el 
aislamiento y la falta de socialización de los escolares con sus iguales y su entorno familiar, 
debido a que las actividades sedentarias suelen practicarse en solitario, con lo que influirá de 
manera negativa también en la salud de los niños. Los beneficios de la práctica de actividad física 
no solo suceden a nivel físico, sino que también están relacionados con los beneficios a nivel 
psicológico y social. (Campillo, N. C., Zafra, A. O., y Redondo, A. B. (2008); Márquez, S. 
(1995) y Ramírez, W., Vinaccia, S., y Suárez, G. R. (2004). 
Por esta razón, y más desde el ámbito educativo, todos los niños deben adquirir ciertos 
hábitos saludables que les posibiliten sentirse satisfechos con su propia identidad corporal, 
aportándoles conocimientos necesarios para el disfrute del ocio y tiempo libre. La actividad física 
es fundamental para el desarrollo de los alumnos, ya que con su práctica se obtiene un gran 
número de beneficios para la salud, por eso es necesario que todos ellos conozcan estos 
beneficios. 
Entre los efectos positivos para la salud que conlleva la realización habitual de actividad 
física, enumerados por Sánchez (1996), podemos destacar los siguientes:  
- Aumento del consumo máximo de oxígeno.  
- Reducción de la frecuencia cardiaca a un consumo de oxigeno dado.  
- Mayor eficiencia del músculo cardiaco.  
- Mejora de la capacidad de utilización de los ácidos grasos libres durante el ejercicio y de 
la resistencia durante el ejercicio. 
- Aumento del metabolismo, lo que resulta beneficioso desde el punto de vista nutricional.  
- Contrarresta la obesidad.  
- Mejora la estructura de los ligamentos y articulaciones.  
- Aumenta la fuerza muscular y amplifica ramificaciones de la fibra muscular. 
- Aumenta la liberación de endorfinas.  
- Mejora la tolerancia al calor y aumenta la sudoración. 
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También Devís (2000) nos hace su propia declaración de efectos positivos que conlleva la 
práctica de actividad física realizada de manera habitual. Él los clasifica en: preventivos, 
rehabilitadores y de bienestar. 
• Preventivos  
-Mejora de los sistemas corporales (cardio-respiratorio, músculoesquelético, metabólico).  
-Disminución de factores de riesgo asociados o enfermedades cardiovasculares. 
• Rehabilitadores  
-Biomédicos (recuperación de lesiones en el aparato locomotor, recuperación de problemas 
cardiovasculares).  
-Psicológicos (ansiedad, estrés y depresión). 
• De bienestar 
-Sentirse vital o Buenas relaciones sociales.  
-Sentido de pertenencia al grupo o comunidad.  
-Ser capaz de hacer cosas por uno mismo.  
-Satisfacción / diversión. 




3.5. LA ESCUELA Y LA EDUCACIÓN FÍSICA EN LA 
PROMOCIÓN DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y LA SALUD 
En la actualidad, utilizamos los términos “prevención”, “promoción de la salud” y 
“educación para la salud” para referirnos a las diferentes acciones orientadas a la trasmisión de 
actitudes favorables al cuidado de nuestro cuerpo y del medio en el que nos movemos (Márquez 
y Garatachea, 2009). 
La tarea de las escuelas adquiere gran importancia en la promoción de estilos de vida 
activos y saludables, ya que, según Ahrabi-Fard y Matvienko (2005), “el incremento de la 
actividad física diaria, particularmente en los colegios, contribuye a la salud de los niños y tiene 
muchos valores educativos” (p.165). 
En ellos concurren dos razones fundamentales que favorecen el desarrollo de iniciativas 
orientadas a promover la salud: la escolarización obligatoria, que está presente en la mayoría de 
los países, en el caso de España hasta los 16 años de edad, ya que la edad de los escolares es 
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propicia para la creación y desarrollo de hábitos que pueden perdurar y condicionar su estilo de 
vida en el fututo (Chillón, Tercedor y Delgado, 2007). 
La actividad física puede ser promocionada de forma indirecta por cualquier profesional 
que pertenece al centro y desarrolla su actividad dentro del mismo, por ser transmisores de un 
modelo de conducta susceptible de imitación. Además, cada integrante del equipo docente puede 
usar la actividad física como medio para el desarrollo de los contenidos propios del área que 
imparte. Aunque normalmente, la mayor parte de la responsabilidad en cuanto a la promoción de 
la actividad física recae sobre el área de Educación Física y, por lo tanto, sobre el especialista. 
(Tercedor, Jiménez y López, 1998) 
Como resulta evidente, en la práctica de la actividad física y en su promoción, la figura del 
docente se evoca como agente esencial. El objetivo fundamental del profesor es formar a 
ciudadanos y personas, en el que se consolida como prioridad la adquisición de hábitos saludables. 
Los instrumentos que tiene que utilizar el profesor son las actividades motrices. A su vez, el 
profesor tiene que mostrarse activo durante las clases, ya que se conforma como un modelo para 
el alumnado. Si el profesor se muestra implicado y muestra las consecuencias de una práctica 
adecuada de la actividad (salud, autoestima positiva,…) va a sugerir al grupo ganas de realizar 
actividad física de forma constante, aportándole ayuda para la creación del hábito físico 
extraescolar. 
De la misma manera, durante el desarrollo de las sesiones de Educación Física, el profesor 
proporciona interés y motivación para que se esfuercen durante las mismas haciendo que todos 













4.1. MUESTRA, DISEÑO Y ELABORACIÓN 
Para conocer el nivel de actividad física que realiza la población escolar, hemos tomado 
como referencia un colegio para analizar la ocupación del tiempo libre de los alumnos y conocer 
cuál es su oferta de actividades extraescolares y el seguimiento que hacen de ellas. El colegio 
escogido es el CEIP San José, en Segovia, donde he realizado el Prácticum II. Para realizar este 
estudio he utilizado una metodología cuantitativa, a través de la utilización del instrumento del 
cuestionario para recoger los datos oportunos. Este cuestionario ha sido administrado a todos los 
alumnos pertenecientes a los cursos de 3º a 6º de Primaria. Se pidió el oportuno permiso para el 
acceso a las aulas a los maestros y las maestras tutores. En todo momento estuve yo presente en 
ellas durante la realización y el cumplimiento del cuestionario, recogiéndolo a la finalización del 
mismo.   
Los alumnos con los que hemos contado para este pequeño estudio están comprendidos 
entre las edades de 8 a 12 años, entre tercero y sexto de primaria. La muestra final será de 52 
alumnos, de los cuales 24 son alumnas y los restantes, 28, alumnos. Es importante comentar que 
este Centro cuenta con un alto número de alumnos inmigrantes y de etnia gitana. 
El cuestionario (ver Anexo I) primero fue pasado a un grupo determinado, más 
concretamente, a mi clase en la que desarrollé mi período de prácticas, 21 alumnos de tercero de 
primaria, para comprobar la congruencia y viabilidad del mismo. Se volvió a pasar una segunda 
vez para ver el grado de coherencia de los resultados pasados unos días. Posteriormente se aplicó 
a toda la muestra seleccionada, tras haber obtenido el permiso del director del Colegio y de los 
distintos tutores de cada clase de este centro educativo. 
Con respecto a la elaboración del cuestionario, hemos dividido el mismo en 10 preguntas 
sencillas, redactadas y adecuadas a la edad de los encuestados (ver Anexo I). Nueve de ellas son 
multirespuesta, con escala valorativa: unas de escala verbal que va del rango “nada” a 
“totalmente”, y otras de escala numérica que va del rango 1 al 5. Sólo una pregunta del 
cuestionario es de respuesta libre. Estas preguntas se proponen con el objetivo de averiguar cuál 
es el grado de actividad física de los niños y, a partir de ahí, sacar unos datos generales para su 
estudio. 
 El cuestionario se ha elaborado a partir de preguntas elaboradas por la autora del trabajo 
que hacen referencia a los temas objeto de interés y otras ya realizadas en cuestionarios ya 




El cuestionario consta de diez preguntas sencillas, redactadas y adecuadas a la edad de los 
niños, de las cuales nueve de ellas son multirespuesta y sólo una de respuesta libre. Estas 
preguntas se proponen con el objetivo de averiguar cuál es el grado de actividad física de los niños 
y, a partir de ahí, sacar unos datos generales para su estudio. 
 
4.2. PROCEDIMIENTO 
En cuanto a los pasos seguidos para el procedimiento de la elaboración del cuestionario 
vamos a nombrarlos por orden de realización:  
- Planificación de la propuesta de estudio.  
- Aplicación del cuestionario a la muestra primera para aprobar su validez. 
- Aplicación del cuestionario a la muestra final, estando presente para aclarar y supervisar. 

























5. RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
A continuación, vamos a exponer los datos más significativos y relevantes que hemos 
obtenido tras la investigación realizada con el cuestionario. Seguiremos para ello el orden seguido 
en el planteamiento de las diferentes preguntas con los correspondientes datos ofrecidos por las 
respuestas de los alumnos, una tabla informativa que recoge esas respuestas y un comentario 
explicativo de la información recogida en cada ítem. 
Comenzamos con el tiempo de realización de actividad física semanalmente. De esta 
pregunta tenemos que partir que los alumnos de 2º y 3º ciclo tienen clase de Educación Física dos 
veces a la semana, según establece la LOMCE.  
 
 
1. ¿Cuántas veces por semana realizas actividad física? 
Tabla 3. 
Número de sesiones a la semana que realizas AF 
 
Veces por semana CHICOS CHICAS TOTAL 
1 0 0 0 
2 0 2 2 
3 5 7 12 
4 9 6 15 







Gráfico 1: Veces Número de sesiones por semana que realizan AF organizado por sexos 
 
Cabe destacar, según los datos recogidos, que más de un 96% de los alumnos realiza 
actividad física más de 2 veces por semana, debido principalmente a que obligatoriamente dedican 
dos días de clase de Educación Física escolar. En cuanto hay un aumento en el número de 
sesiones, observamos que hay una mayor participación de los chicos con respecto a las chicas. 
Centrándonos en la realización de AF 4 veces por semana, un 60% son niños mientras que un 
40% son niñas. Pero esta diferencia es aún más grande en la práctica de AF cuando se realizan 5 
o más veces a la semana, tomando los niños un porcentaje del 69,6%.  
Podemos decir que existen evidencias de que las diferencias en la práctica de actividad 
física extraescolar con relación al sexo son culturales, ya que en algunos países donde se ha 
invertido recursos para lograr la equidad de género, las niñas practican más actividad física que 
los niños. Como afirma el estudio de Telama, R. I. S. T. O. y Yang, (2000), que indica que en los 
grupos de edad más jóvenes, los chicos eran más activos que las niñas según todas las variables, 
pero la disminución de la actividad fue más pronunciada entre los varones que entre las mujeres. 




























2. ¿Realizas actividad física fuera de la escuela? 
Tabla 4 
 Realización de AF 
 CHICOS CHICAS TOTAL 
SI 27 18 45 
NO 1 6 7 
 
 
Gráfico 2: Realización de AF 
El gráfico 1 muestra los resultados derivados de la pregunta que hace referencia a si los 
sujetos realizan actividad física fuera del horario escolar. En este caso diferenciamos dos grupos, 
los que sí la realizan y los que no. Mayoritariamente encontramos un 86,54% que sí practica AF 




3. ¿Cuántas horas semanales realizas actividad física? 
El siguiente ítem planteado se refiere al número de horas semanales que los alumnos 
dedican a realiza AF en la escuela, contando con las clases de EF, los recreos y en su tiempo libre. 
Partimos del supuesto de que los alumnos encuestados, por ley, tienen dos clases a la semana de 
EF. Dentro de este tiempo no todo está dedicado a la actividad motriz, puesto que también se 
trabajan los hábitos de higiene, introduciendo en este tiempo el cambio de calzado o de ropa, más 





incluimos el dedicado a los recreos, media hora al día, más los espacios que hay entre la docencia 
de una asignatura y otra. 
 
Tabla 5 
 Horas semanales de AF 
Horas por semana CHICOS CHICAS TOTAL 
1-2 h 1 7 8 
3-4 h 5 3 8 
5-6 h 19 14 33 
7 o más 3 0 3 
 
 
Analizando los resultados de esta pregunta vemos que sólo un 15,38% de los alumnos 
realiza 1 o 2 horas de AF, y otro 15,38% entre 3 y 4 horas. Esto significa que 16 niños realizan 
únicamente AF en tiempo escolar (2 horas o más) y algunos dedican solo algo más de tiempo a 
ello. 
Aquí, como en la pregunta anterior, resulta significativa la diferencia que hay entre chicos 
y chicas cuando la AF se realiza más de 2 horas, que es el tiempo que realizan aproximadamente 
en EF en el colegio.  
Los datos muestran un alto porcentaje de niños que practica AF de manera constante, lo 
que es un indicio de que se va trabajando un hábito motriz saludable para la edad que tienen los 
encuestados.  
 















 4. Fuera del horario escolar: ¿con qué frecuencia participas en actividades 
deportivas?  
Tabla 6 
 Frecuencia de práctica de actividades deportivas fuera del horario escolar 
Veces por semana CHICOS CHICAS TOTAL 
Nunca 5 2 7 
1 12 6 18 
2-3 7 15 22 
Casi todos los días 4 1 5 
 
 Centrándonos en la frecuencia de actividades deportivas en horario no lectivo podemos 
afirmar, según los datos recogidos, que sólo 7 de 52 niños nunca realiza actividades. Al resto 
podemos dividirlo en dos subgrupos, los que no realizan o sólo una vez actividades deportivas 
(48%) y los que lo hacen de 2 a 3 veces o habitualmente (52%). 
 
 
5. Fuera del horario escolar: ¿con qué frecuencia participas en actividades recreativas 
al aire libre, como por ejemplo dar paseos, ir en bici, nadar o correr?  
Tabla 7 
 Frecuencia de práctica de actividades recreativas al aire libre 
 CHICOS CHICAS TODOS 
Nunca 3 2 5 
1 vez por semana 0 0 0 
2-3 veces por semana 3 3 6 




Esta tabla con los resultados obtenidos muestra la clara evidencia de que casi todos los 
niños, en su gran mayoría (90,4%), realizan habitualmente actividades recreativas al aire libre. 
Sólo un 9,6% nunca las realiza. 
Existe un porcentaje muy elevado de niños que realiza estas actividades, y esto no es igual 
en las actividades deportivas, ya que se reparten igualitariamente entre los que si lo hacen y los 
que no.  
 
6. ¿Con quién realizas o te gusta realizar esas actividades?  
Ahora nos paramos a analizar con quién o quiénes suelen practicar la AF, para observar su 
motivación ante las mismas. 
 
Tabla 8 
 Acompañamiento en la realización de AF al aire libre 
 CHICOS CHICAS TODOS 
Solos 3 0 3 
Con algún miembro de la familia 13 16 29 
Con mi equipo 6 2 8 
Con un grupo de amigos 5 2 7 
Con mis 
monitores/entrenadores/profesores 
1 4 5 
 
Si hablamos de actividades físicas al aire libre y no solo de actividades o deportes reglados 
fuera de horas escolares, existe un componente evidente que crea adherencia a la AF: la compañía 
a la hora de realizar dichas actividades. Evidenciamos que su mayor motivación es pasárselo bien 
con sus amigos y compañeros 
Mientras que el fútbol, la danza o el baloncesto, entre otras, son actividades en las cuales 
la mayoría de los niños las comparten con sus amigos, el paseo o la carrera son las actividades 
físicas que más comparten las familias. Esto puede ser debido a que es una actividad que no 
requiere de material específico, ni de instalaciones y puede ser practicada en diversos entornos. 
Más de la mitad de los sujetos que han respondido al cuestionario, un 55,77%, afirma que 
prefiere realizar estas actividades con algún miembro de su familia. Este dato está en la línea de 
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los resultados obtenidos en el trabajo de Nuviala et al. (2003), en el que indica que las familias 
son los primeros agentes motivadores para la realización de AF, antes que los entrenadores o los 
monitores 
 
7.  Fuera del horario escolar: ¿qué actividades o deportes realizas con monitores o 
entrenadores? 
Tabla 9 
Deportes realizados con monitores o entrenadores 
 CHICOS CHICAS TODOS 
Ninguna/o 5 6 11 
Fútbol/ fútbol sala        13 1 14 
Baloncesto 1 2 3 
Natación 0 1 1 
Atletismo 2 2 4 
Voley 0 1 1 
Danza 0 5 5 
Tenis 3 2 5 
Deporte escolar 3 4 7 
Otros (Judo) 1 0 1 
 
Sólo 11 personas de las 52 que completaron el cuestionario, es decir, un 21,15%, no realiza 
ninguna actividad o deporte en su tiempo libre. Todos los demás encuestados sí la realizan. Como 
es de esperar, el deporte mayoritario practicado es el fútbol (27%). Es de reseñar que de eso 14 
alumnos que practican este deporte en su tiempo libre, sólo una de ellas es chica, los demás son 
chicos. Después le sigue el deporte escolar, junto con la danza y el tenis. Esto es debido, en gran 
parte, a las ofertas del centro, donde estos deportes y actividades son propuestos allí como 
actividades extraescolares. Por el contrario, encontramos ciertos deportes, como la natación, el 
vóley y el judo, que son practicados únicamente por una persona cada uno. 
Después de que los niños contestaran a esta pregunta quise hablar con algunos de ellos 
preguntándoles si estaba contentos y conformes con el deporte que practicaban, sobre todo a los 
que jugaban al fútbol. Unos pocos de ellos no desfrutaban con su práctica e hicieron comentarios 
como: “a mí no me gusta jugar el fútbol, voy porque quiere mi padre” I.M (9 años), “yo juego al 
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fútbol porque voy con mis dos mejores amigos” J.L (9 años) o “me llevan a jugar mis padres 
porque dicen que soy bueno y me quieren venir a ver a los partidos para animarme a ser el mejor” 
O.S (10 años). 
Analizando estas y otras frases dichas por los niños encuestados, extraemos alguna 
deducción al respecto como que muchas veces las actividades o deportes que realizan no sólo 
depende de ellos, sino que va en función de los intereses de los padres o de lo que hayan hecho 
ellos cuando eran pequeños o porque su grupo de amigos practica ese deporte. Pero en general 
expresan que hacen esas actividades porque se lo pasan bien y están con sus amigos. 
Los padres juegan un papel muy importante en la formación de características personales 
del niño deportista (Cruz y cols., 1996). La concepción que tengan los padres y 
entrenadores/monitores sobre al deporte va a influir sobre el desarrollo de la personalidad del niño 
o niña. También contribuye la participación regular en la AF si se obtienen logros en torno al 
resultado deportivo. Por eso creemos que es importante no subordinar el aprendizaje deportivo de 
los niños a los intereses de los entrenadores, clubes e, incluso, a los de los propios padres. Del 
mismo modo, hay que saber también que la familia juega un papel imprescindible y clave en la 




8. ¿Participas en competiciones deportivas (por ejemplo: atletismo, partidos de fútbol, 
etc.)? 
Tabla 10 
Participación en competiciones deportivas 
 CHICOS CHICAS TODOS 
No, nunca he participado 3 7 10 
Antes si, pero ahora no 6 6 12 
Si, a nivel Inter-escolar 15 6 21 
Si, a nivel comarcal/provincial  1 7 8 





Entre los resultados obtenidos en esta pregunta hemos creado una tabla que recoge el 
número de alumnos que participa en competiciones deportivas. Sin embargo, destaca que el 
19,23% no participan en ellas., habría que profundizar mucho más para ver las razones que lleva 
a esta situación, pero no es el caso de este trabajo.  El 23,1% de los niños antes si participaba, 
pero ya no. Esto puede ser debido a diversos factores como la falta de motivación, de tiempo, el 
cambio o abandono del dicho deporte, la búsqueda de una mejoría y una especialización de ese 
deporte o, simplemente, la realización de deporte por gusto y diversión y no por competición. 
Aun así es destacable que un 40.38% sí participa en competiciones a nivel Inter-escolar y un 
15.38% a nivel provincial o comarcal. Sólo uno de los encuestados lo hace a nivel nacional. 
 
 
9. Si no practicas ningún deporte, ¿puedes nombrar algunas razones del por qué no 
lo practicas? 
 
Gráfico 4: Razones para no practicar AF 
Hay 11 niños que no practican deporte o alguna actividad física extraescolar. Entre otras 
razones, el motivo mayoritario (64,64%) es porque no les gusta ningún deporte que se oferta en 
su entorno. En un par de casos han señalado que es debido a la economía. En este caso suponemos 
que se debe al valor económico de los materiales, de la equipación, y el pago de la matrícula, lo 
que imposibilita su acceso a la práctica en estos dos niños. También debemos aclarar que es un 
colegio con una población mayoritaria de clase media/baja. Y otros dos dicen que prefieren 









10. ¿Tus padres participan activamente en actividades deportivas?                                                                                             
 
Gráfico 5: Participación de las familias en actividades deportivas 
 
Una vez que sabemos y conocemos el número de alumnos que realiza AF, conozcamos el 
caso de los padres y las madres. Según los alumnos, un 47% de los padres de los niños encuestados 
no practica nunca AF o deporte en su tiempo libre. Si cruzamos este dato de ausencia de práctica 
de AF de los padres, éste coincide con el de los niños que tampoco la práctica. En la misma línea, 
los padres y las madres que realizan normalmente AF, los denominados activos, contribuyen con 
su actitud a que sus hijos presenten una actitud más positiva hacia el deporte y la AF, lo que 
generará una mayor motivación entre la prole y así se favorecerá una creación sólida de hábitos 
























Existe una gran inclinación por la práctica de actividad física, pero según los resultados 
obtenidos la AF que se practica se realiza de una manera libre. Esto lo ratifican dos hechos: el 
porcentaje promedio de estudiantes que realiza actividades deportivas regladas no es tan alto 
como el que realizan actividad física de una manera recreativa; y por otra parte, se suelen realizar 
competiciones deportivas, normalmente entre colegios próximos, sin una mayor cobertura. Esto 
nos puede indicar que existe una baja cobertura en la oferta de programas deportivos y recreativos 
organizados, tanto desde los centros escolares como desde asociaciones y clubes deportivos. 
En cuanto al tipo de actividades deportivas practicadas, se presenta una participación 
centrada en dos AF tradicionales, una en grupo y la otra individual: el fútbol y la danza; 
claramente diferenciada por sexos: los chicos con el fútbol y las chicas con la danza. La práctica 
de otro tipo de actividades deportivas es muy marginal, lo cual puede ser debido a la falta de 
escenarios deportivos especializados o polideportivos, o que los agentes socioculturales no 
presentan otro tipo propuestas.  
El porcentaje de chicas que realiza actividad física extraescolar respecto al de chicos es 
significativamente inferior, lo cual nos indica que o bien falta motivación por esta actividad o 
bien porque la oferta no se adapta a sus intereses. 
La calle y el parque son los lugares donde los niños y jóvenes practican la AF y el deporte 
de forma libre. En este caso son muchos los niños y las niñas que los practican habitualmente. 
Otro punto destacable en nuestro estudio es la compañía que requieren los niños para 
realizar las diferentes prácticas. En los resultados hemos observado que los niños practican 
deportes y actividades deportivas regladas, siendo valorada la compañía de sus amigos para seguir 
practicándolos, en menor porcentaje la de sus monitores o entrenadores. En cambio, en la práctica 
de actividades recreativas la compañía más valorada es la de las familias. 
Teniendo en cuenta que el motivo principal para la práctica de actividad física en estas 
edades es la diversión, tanto en las niñas como en los niños, los padres y educadores deben 
promover estrategias atractivas que reviertan positivamente en el ocio de nuestros niños, 
facilitando así los tan deseados “hábitos saludables”. 
Desde las clases de Educación Física se deben promover una estrategia global, es decir, no 
sólo se debe centrar en la promoción de la práctica de actividad física extraescolar, sino en la 
creación de rutinas y costumbres que consoliden los hábitos de vida saludable. Será uno de los 
caminos para vivir con mejor calidad de vida, además de contribuir a conocernos mejor y a 
relacionarnos con personas de toda condición.  
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En definitiva, la mirada al uso del tiempo libre de los escolares es de extrema importancia 
si se quieren diseñar políticas de intervención social para su buena aplicación. Los agentes 
socioculturales encargados de promover este tipo de actividades deben pasar obligatoriamente 
por un diagnóstico previo del uso del tiempo libre de los escolares que permita orientar y dar las 
pautas para el diseño de programas acordes a las necesidades de la población escolar. 
 
 
6.1. PROPUESTA DE FUTURO 
Una vez determinadas las causas de esa falta de habito físico entre los alumnos podemos 
establecer líneas de trabajo futuro en las que se incluyan programas de promoción de la actividad 
física en los centros educativos. En este sentido, podrían ser viables realizar competiciones 
intraescolares durante los recreos, a la entrada o a la salida de clase.  
Por otro lado, también sería interesante conocer si los alumnos que realizan actividades 
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8.1. ANEXO I 
CUESTIONARIO: ACTIVIDAD FÍSICA EN EL TIEMPO LIBRE DEL ALUMNADO DE 
PRIMARIA 
Tu sexo:    
   (   ) Hombre                 (   )  Mujer 
 
Tu Edad: _____ 
 
1. ¿Cuántas veces por semana realizas actividad física? 
(   ) 1         (   ) 2        (   ) 3         (   ) 4         (   ) 5 o más 
 
 
2. ¿Realizas actividad física fuera de la escuela? 
(  ) Si                   (  ) No 
 
 
3. ¿Cuántas horas semanales realizas actividad física? 
(   ) 1-2 hrs a la semana          (   ) 3-4 hrs  a la semana 




4. Fuera del horario escolar: ¿con qué frecuencia participas en actividades 
deportivas?  
(   ) Nunca                                (   ) Una vez por semana 
(   ) 2-3 veces por semana        (   ) Casi todos los días  
 
 
5. Fuera del horario escolar: ¿con qué frecuencia participas en actividades 
recreativas al aire libre como por ejemplo dar paseos, ir en bici, nadar o correr?  
(   ) Nunca                                 (   ) Una vez por semana                                                      





6.  ¿Con quién realizas o te gusta realizar esas actividades?  
(  ) Solo 
(  ) Con algún miembro de la familia 
(  ) Con mi equipo 
(  ) Con un grupo de amigos 
(  ) Con mis monitores/entrenadores/profesores 
 
 
7. Fuera del horario escolar: ¿qué actividades o deportes realizas con monitores o 
entrenadores? 
(  ) Ninguna/o 
(  ) Fútbol/ fútbol sala        
(  ) Baloncesto 
(  ) Natación 
(  ) Atletismo 
(  ) Voley 
(  ) Danza 
(  ) Tenis  
(  ) Deporte escolar 
(  ) Otros 
 
 
8. ¿Participas en competiciones deportivas (por ejemplo, atletismo, partidos de 
fútbol…? 
(   ) No, nunca he participado                  
(   ) Antes sí, pero ahora no participo  
(   ) Sí, participo a nivel Inter-escolar       
(   ) Sí, participo a nivel comarcal o provincial  
(   ) Sí, participo a nivel nacional o internacional  
 





10. ¿Tus padres participan activamente en actividades deportivas?                                                                                            
PADRE:     (   ) Nunca        (   ) Algunas veces          (   )  Normalmente                                                                                                 
MADRE:      (    ) Nunca            (     ) Algunas veces               (    )  Normalmente
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